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Witam ciQ 

serdecznie! 

Muszq przyznac, ze troche, 
trwalo wydanie tego numeru. 
Brak dobrego programu 
obstuguja^cego wysylke. maili 
moze bye klopotem. Ale udato sie. i oto 
jestesmy - jak zwykle z duza^ i swieza^ 
porcja^ wiedzy. 

Mam nadziejQ, ze wystarczy zasobow, 
aby NLP Magazine nadal mogl ukazywac 
sie. jako miesie.cznik. 

Wigilia juz niebawem, wie.c 
przygotowalem dla Ciebie artykul, w 
ktorym omawiam strategic wlasciwego 
odzywiania sie.. Mozesz ja^ przetestowac, 
by nie przytyc po swi^tach. 

Polecam tez artykul Marcina Machnika, 
ktory w sposob niezwykle obrazowy 
prezentuje to, jak uczymy siej ograniczac 
samych siebie. 

Zycze. Ci dobrej zabawy podczas 
czytania! 

Redaktor naczelny NLP Magazine 
Jakub Wozniak 
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Stffe^ > ^^^^ 

_ am najlepiej wie 

czego chcesz, cz&fb pragniesz 
i o czym marzysz... _ 

I tego Ci wtasnie zyczymy 




NEUROTRICKS 

Sztuczki z mozgiem, ktore utatwiaja. zycie 



Symbol zdrowia 

Oto maly trik, ktory prawdopodobnie 
niesie ze sobq. spory potencjal. Przydaje 
siQ wtedy, gdy komus szwankuje dziatanie 
jakiegos narza^du i chcialby to zmienic. 

Wejdz w stan relaksu i odpr^zenia. 
Zamknij oczy i wez klika gl^bszych 
oddechow, a nast^pnie popros swoj 
umysl, by utworzyl dla Ciebie symbol 
zdrowia. 

Jak on wygla^da? Jakie ma kolory i 
ksztalty? Czy jest wyrazny? Co 
przedstawia? - te pytania pomoga^ Ci 
naprowadzic umysl na dobra^ drog^. 

Teraz, gdy juz masz symbol zdrowia 
przed oczami, umiesc go w wyobrazni na 
organie lub partii ciala, ktora choruje. 

Sprawdz efekty i oczekuj najlepszego. 

Lista powodow do dumy 

Ta sztuczka jest prosta i daje duzo 
radosci. 

Kazdego dnia mamy do zalatwienia Jiste. 
spraw". Czasem milych, czasem mniej. 
Tak czy inaczej - bye moze chcialbys miec 
wie.ksza^ motywacje. do realizacji 
postawionych zadan. Jesli tak - mozesz 
sprawdzic nast^puja^cq. rzecz: 

Utworz w swojej wyobrazni Wstq. Mozesz 
to zrobic w takim miejscu, w jakim b^dzie 
Ci najwygodniej. Na jej szczycie umiesc 
naglowek: „To juz zrobilem, juz nie musze. 
tego robic i jestem z tego dumny:". 
Naste.pnie, jak tylko uda Ci sie. zalatwic 
jaka^s sprawe., umiesc ja^ (jej obraz lub 
symboliczna^ reprezentacjej na tej wlasnie 
liscie. 

Czasem, jesli zadanie jest duze i 
pracochlonne, umieszczaj na tej liscie 
kazdy, nawet najmniejszy etap realizacji 



zadania. Jesli np. piszesz prace. 
dyplomowa^, na liscie umieszczaj kazda^ 
strong, a nawet kazde zdanie, ktore 
napiszesz. 

Rosna^ca duma z wykonanych zadan 
b^dzie dla Ciebie nagroda^ i motywacje do 
dalszych dzialan. 

Perspektywa czasowa 

Jak bye moze zauwazyles, niektorzy 
ludzie czQsto „zatracaja^ sie. w pierdolach". 
Wktadajq. mnostwo energii w rzeczy 
tymczasowe, jednoczesnie zaniedbuja^c 
sprawy, ktore majq. wplyw na cale ich 
zycie. Jesli i Ty to robisz - czas to 
zmienic. 

Jest sposob prosty i szybki na to, by 
odroznic sprawy wazne od blahych. I Ty 
tez b^dziesz mogl ten sposob zaraz 
wykorzystac. 

Cokolwiek robisz, bez wzgl^du na to, co 
siej dzieje - zadawaj sobie to oto pytanie: 

„Jakie to be_dzie miato znaczenie 
za 10 lat?" 

Odpowiedz jest prosta w kazdym 
przypadku. I w kazdym przypadku to 
pytanie pomaga Ci rozrozniac, co jest 
wazne, a co nie. 

Przyklad: Komus popsul siej telewizor i 
chodzi zly caly dzien, bo nie moze nic 
ogla^dac. Pytasz: Jakie to b^dzie mialo 
znaczenie za 10 lat? Pewnie zadne. 

Ktos idzie na studia i wybiera 

przypadkowy kierunek, bo mu wszystko 
jedno. Jakie to b^dzie mialo znaczenie za 
10 lat? Duze. 

Niech to pytanie stanie sie. statym 

elementem Twojego dialogu 
wewnQtrznego. 
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NLP I ZDROWIE::.. 



Strategia wtasciwego 
odzywiania siQ 

... czyli jak myslq szczupli ludzie 

Kazdy z nas ma swoim otoczeniu ludzi, ktorzy bezskutecznie probuja. zrzucic 
zbedne kilogramy. Kazdy z nas ma tez w swoim otoczeniu ludzi, ktorzy sa_ 
szczupli i nie ograniczaja. sie. specjalnie w jedzeniu, by utrzymac swoja. wagQ. 
Gdzie jest roznica? W genach... czy moze w post^powaniu? 




Jakub Wozniak 



W 



lem juz, nad czym zastanawia sie. 
teraz wi^kszosc Czytelnikow, ktorzy 
ujrzeli tytul tego artykulu: „Gdzie jest 
ten tajemniczy czerwony przycisk, ktory 
trzeba nacisna^c, by schudna^c?". Nie ma. 
Przepraszam, jesli sie. rozczarowales lub 
rozczarowalas. Taki przycisk nie istnieje, 
a przynajmniej go nie widzialem. Jedyna^ 
droga^ do tego, by schudna^c, jest zmiana 
swojego zachowania. 

Zanim przedstawie. Ci strategic 
wlasciwego odzywiania sie., ktora^ 
wymyslili (a moze raczej odkryli) Steve 
oraz Connaire Andreasowie - pozwol, ze 
opowiem Ci, jakie sq. najcz^stsze 
przyczyny obzarstwa. 

Pierwsza^ i chyba najwazniejsza^ 
przyczyny jest to, ze jedzenie sprawia 
przyjemnosc. Ludzie objadaja^ siej 
szczegolnie wtedy, gdy sa^ zestresowani i 
czuja^ siej zle. W ten sposob ratuja^ swoje 
samopoczucie - maly torcik 
czekoladowy, troche. chipsow itd. 
Zastanow sie. - czy Ty robisz to samo? 
Pomysl dobrze. Jesli tak - znajdz sposob, 
by czuc sie. dobrze bez jedzenia. Tak, to 
jest mozliwe. W niniejszym magazynie 
zaprezentowalismy Ci juz wiele roznych 
technik usuwaja^cych stres, le.k i inne 
nieprzyjemne uczucia - i wiele jeszcze 
mamy zamiar zaprezentowac. Ucz sie. i 
sprawdzaj je w praktyce. Nie musisz 
jesc, by czuc sie. dobrze. 

Druga sprawa - jesli nie cwiczysz - nie 
uda Ci sie. stracic na wadze. Jesli nie 
zuzywasz energii - kazde Twoje 
pozywienie b^dzie magazynowane w 
postaci tluszczu. Nie ma innej rady, jak 



cwiczyc. Cala sztuka polega na 
znalezieniu cwiczen, ktore sprawiajq. 
przyjemnosc oraz... odpowiedniej 
motywacji. Ten magazyn rowniez 
powstal po to, bys te. motywacje. mogl w 
sobie rozbudzac na zyczenie. Szukaj 
tego, co dziala i co Ci pomaga. 

Trzeci powod nadwagi - niektorzy chca^ 
bye grubi. Tak, to jest mozliwe. Kazdy 
czlowiek jest inny. Bye moze Tobie nie 
miesci sie. cos w glowie, ale innej osobie 
juz tak. Niektorzy ludzie np. chorujq., bo 
chca^ - daje im to korzysci w postaci 
uwagi innych ludzi, renty, opieki. Majq. 
wymowki, zeby czegos nie robic itd. Wi^c 
dlaczego ktos nie mialby chciec bye 
gruby? 

Znam przypadek osoby, ktora chciala 
zachowac swoja^ nadwage., gdyz w ten 
tylko sposob mogta odrzucic propozyeje. 
seksualna^ swojego partnera. Gdy ten 
chcial sie. kochac, ona mowila: „Nie, nie 
chce., bo jestem taka gruba i zle 
wygla^dam nago". W rzeczywistosci 
chodzilo o cos zupelnie innego. Sprawe. 
rozwiajalismy za pomocq. techniki 
szesciostopniowego przeramowania. Ale 
to sprawa na inny artykul. 

Skoro juz znasz najcz^stsze powody 
otylosci - mozemy przejsc do sedna 
sprawy, czyli do strategii wlasciwego 
odzywiania sie.. Chociaz nie, zaraz. 
Chcialbym jeszcze zwrocic Twoja^ uwage. 
na jedna^ sprawe.... 

Przygla^dales sie. kiedys temu, jak je 
osoba otyla? Rozni sie. to od sposobu, w 
jaki je osoba szczupla. 

Osoba otyla wydaje sie. nie zastanawiac 
nad tym, co je. Widzi jedzenie i 
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natychmiast chce je miec w ustach. Dasz 
jej p\zzq, a ona bez zastanowienia 
chwyci kawal i wlozy sobie do buzi. I 
obzera si^. Przeciez to takie przyjemne. 

Osoby szczuple podchodzq. do jedzenia 
inaczej. One kalkulujg.. Dla nich jedzenie 
to nie tylko smak, ale tez... no wlasnie - 
co jeszcze? 

Ta roznica jest decyduj^ca. Osoby 
naturalnie szczuple nie zalujq., ze stracity 
okazjQ, by nazrec sie. do pelna. Osoby 
szczuple nie narzucaja^ sobie tez jakichs 
specjalnych, rygorystycznych diet. Jedzq., 
co chca^. I - jak pokazujq. doswiadczenia 
Connaire - nie jest do zalezne od genow, 
lecz od nastawienia. A konkretnie - od 
sposobu, w jaki dana osoba podejmuje 
decyzje. o tym, co jesc, kiedy i ile. 

To dobra wiadomosc dla ludzi z 
nadwaga^. Wystarczy nauczyc sie. nowego 
sposobu myslenia, by stworzyc pomocny 
nawyk, ktory b^dzie odchudzal. 

Pierwsza rzecz - sprawa nie polega na 
narzucaniu sobie ograniczen. To i tak nie 
przechodzi. Wczesniej czy pozniej osoba 
ograniczaja^ca swoja^ diete. (nie je tego, 
na co ma ochotej daje za wygrana^ i, by 
odbic sobie cierpienia, najada sie. ponad 
m\arq. Efekt jojo - czy ta nazwa cos Ci 
mowi? 

Ta strategia, ktorq. teraz opiszQ, moze 
bye pierwszym krokiem do szczuplej 
sylwetki. Przetestuj jq. na sobie, sprawdz 
efekty. Ja sprawdzalem. Na mnie dziala. 
Waze. 70 kg przy wzroscie 182 cm. 
Niemal idealnie. Zawsze bylem chudy. I 
co ciekawe - zauwazylem, ze stosuja^ 
ponizsza^ strategic od kiedy pamiQtam. 
Calkowicie intuicyjnie. 

1. Punkt aktywacyjny strategii. Skad 
wiesz, ze zamierzasz cos zjesc? Czy 
jest to sygnal glodu plynqcy z 
Twojego zola^dka? A moze okrzyk: 
„Obiaaad!" wydobywaja^cy siej z 
kuchni? A moze jeszcze cos innego? 
Ustal, kiedy dokladnie rozpoczynasz 
podejmowanie decyzji o tym, zeby 
cos zjesc, przekqsic itd. Chyba 
najlepiej by bylo, gdyby punktem 
aktywacyjnych bylo uczucie glodu - o 



ile jeszcze pami^tasz, czym ono jest 

© 

2. Odczucia plynace z zoladka. Gdy juz 
wiesz, ze to teraz, sprawdz, jak czuje 
sie. Twoj zola^dek. Jakie doznania z 
niego plynq? 

3. Wazne pytanie, kluczowe dla calej 
strategii. Warto, bys Ty tez je sobie 
zadal na tym etapie: „Co teraz byloby 
dobre dla mojego zola^dka?". 

4. Menu w wyobrazni. Utworz w swojej 
wyobrazni obrazy potraw, na ktore 
mialbys teraz ochotQ. 

5. Testowanie. Wybierz pierwsza^ z nich i 
wyobraz sobie, ze ja^ zjadasz. Poczuj 
smak tej potrawy i to, jak schodzi 
ona przelykiem do Twojego zolqdka. 
Jak b^dziesz sie. czul po zjedzeniu tej 
potrawy? Jak b^dziesz siej czul kilka 
godzin po jej zjedzeniu, gdy b^dzie 
ona juz w Twoich jelitach? 
ZapamiQtaj te wrazenia. 

6. Testowanie kolejnej potrawy. 
Wybierz kolejna^ potrawy z listy i zrob 
to samo. Jak b^dziesz sie. czul po jej 
zjedzeniu? Jakie wrazenia b^da^ 
plyna^c z Twojego brzucha pan? 
godzin po jedzeniu? Zapamietaj te 
wrazenia. Czy sq. przyjemniejsze od 
poprzedniego? Jesli tak - zachowaj 
je. Jesli nie - zachowaj poprzednie 
wrazenie. 

7. Przetestuj wszystkie potrawy, na 
ktore masz teraz ochote. pod tym 
katem. Wybierz te. potrawy, ktora 
tworzy naj przyjemniejsze wrazenie 
po jej zjedzeniu. 

I to cala filozofia. Nazwalbym te. 
strategic „asocjacja^ ze swoim wlasnym 
zolqdkiem". Bo koncentrujesz sie. w niej 
na tym, co byloby najlepsze dla Twojego 
ukladu pokarmowego w danej chwili. 

To pierwszy krok. Jak sie. go nauczyc? 
Proste - cwiczac. Sprawdz, jak to dziala 
juz dzis i przekonaj siej na wlasnej 
skorze, jaka jest roznica. 

Kiedy skonczyc jesc? 

Inna sprawa dotyczy tego, kiedy podjac 
decyzje. o zaprzestaniu jedzenia. 
Wyrobilem sobie nawyk, ktory pozwala 
mi przestac jesc wtedy, kiedy cheq. Jak 
to dziala? Ilekroc wsadze. sobie do ust 
kawalek jedzenia - zadaje. sobie pytanie: 
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„Jak czuje siQ z tym moj zola^dek?". 
Znow koncentruje. siQ na nim. Jesli czujq, 
ze moj glod zostat juz zaspokojony - 
odkladam jedzenie. Wiem, ze kazdy 
nast^pny k^s b^dzie mi tylko szkodzif. 

Jak reagowac na obzarstwo? 

Okej, ja tez mam swoje slabosci. Jak 
kazdemu, nawet szczuptej osobie, zdarza 
sie. czasem zapomniec i przejesc. Takie 
momenty to wszelkie swiej.a, 
uroczystosci, imprezy, gdzie stol ugina 
sie. pod ci^zarem roznorodnych, 
barwnych i pachna^cych potraw. Co 
wtedy? 

S3, ludzie, ktorzy uwielbiaja^ siej gn^bic: 
„0 jej, objadlem siej Zawsze tak sie. 
konczy! Jestem zartokiem, ble ble ble". 
Osobiscie wybralem droge. bardziej 
przyjemna^ i uzyteczna^. Ilekroc czujQ, ze 
sie. przejadalem, mowie. swojemu 
zola^dkowi: „DziQki za ten sygnal! Dzi^ki 
niemu wiem, ze przez najblizszy czas nie 
tkne. juz nic tak ci^zkiego, jak to, co 
zjadlem!". W ten sposob motywuje. siQ 
do zdrowego odzywiania jeszcze 
bardziej. 

Wizja Twojej sylwetki 



solidnq. waga^ - odchudz sie. i zobacz, jak 
sie. z tym czujesz. Twoje odchudzanie 
zaczyna sie. od wewnatrz. Od Twojego 
umystu. A cialo poda^za. 

Czy to dziata? 

Samo nie. Ty dziatasz, wie.c oczekuj 
efektow od siebie. Andreas opisal wiele 
przypadkow, w ktorych stosowanie tej 
strategii przynioslo dobre efekty. Ludzie 
chudli bez wysilku. Ty tez mozesz. 
Powodzenia. 

Jakub Wozniak 

PS. Zaznaczam, ze nie jestem zadnym 
specialist^ w dziedzinie odchudzania. 
Prawde. mowia^c, nigdy sie. nie 
odchudzalem, bo zawsze bylem szczuply 
(moze nawet za szczuply). Odwazylem 
sie. wypowiedziec wlasnie z tego powodu. 
Strategia wlasciwego odzywiania 
pochodzi z ksiqzki Andreasow „Serce 
umyslu" Gdanskiego Wydawnictwa 
Psychologicznego. 



Przejrzyj swoje obrazy wewnej.rzne. 
Widzisz na nich siebie w roznych 
sytuacjach. Jak sobie wyobrazasz siebie? 
Wiesz juz, do czego zmierzam, prawda? 
Jesli widzisz siebie w wyobrazni nadal z 

Mm Zostari Redaktorem NLP Magazine! Mm 

Szukamy Redaktorow do NLP Magazine. Wierzymy, ze jest 
jeszcze wi^cej osob, ktore chca. zmieniac swiat na lepsze. 

Jesli masz zacie.cie do pisania, chcesz podzielic sie. swoja. 
wiedza^ z zakresu NLP (lub dziedzin pokrewnych) i trafic do 
sere 1300 Czytelnikow - napisz na adres 
nlpmagazine@)poczta.fm . 

Mozesz pisac artykuty tematyczne, prowadzic wlasny dzial/ 
ka^cik lub promowac wlasne projekty, strony internetowe itd. 
Mozesz pisac recenzje ksia^zek, zdawac nam relacje ze 
szkoleh, na ktorych byles. Ogranicza C'\q tylko wyobraznia. 
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PODSTAWY NLP::.. 



Pot^ga Podswiadomych Przekonah 

czyli czy wiesz, co potrafisz? 



Marcin „Heardy" Machnik 

Sztuczka, ktora moze Ci siQ przydac 

Pewien mtody czlowiek, Marek, opowiadal 
mi kiedys, ze poszukuja^c czegos, czym 
moglby siQ w zyciu zaja^c, postanowil 
spotkac sie. z trenerem cyrku pchel. 
Dziwne, nie? Ale zakoze. s\q, ze Ty takze 
robiles rozne niecodzienne i 
nieoczekiwane rzeczy, bo nie da sie. w 
inny sposob sprawdzic, czego tak 
naprawde. oczekuje sie. od zycia. Pchly jak 
wiadomo sa^ dose niewielkich rozmiarow i 
potrafia^ podskoczyc na dose spora^ 
wysokosc, co czyni z nich wyjatkowo 
niepokorne aktorki cyrkowe. Pomimo tego 
istnieja^ sposoby na to, zeby nauczyc je 
kilku sztuczek. „Jak tego dokonac?", 
zapytal Marek trenera. 
„Podstawa^ jest wieloletnia praktyka 
poparta gruntowna^ wiedza^ teoretyczna/', 
powiedzial trener. Zamilkl na chwile. dla 
zwi^kszenia efektu, po czym dodal: „Cos 
takiego powie Ci kazdy czlowiek, ktory 
b^dzie usilowal zrobic na Tobie wrazenie 
swoim specjalistycznym wyksztalceniem", 
a jego twarz przecieja delikatna nitka 
usmiechu. „Prawda natomiast jest taka, 
ze jesli cos Cie. pasjonuje, to nie zwracasz 
uwagi na takie brednie, tylko niemal 
bezwiednie stopniowo zagl^biasz siej w 
temat, wiedziony naturalna^ nami^tnoscia^ 
odkrywey. Rozumiesz o czym mowi^?". 
„Jasne", odpowiedzial Marek. 
„M6glbym godzinami bla^dzic w temacie, 
tluka^c Ci w glowe. tysia^ce niepotrzebnych 
wiadomosci, historyjek, ktore 

wychwalalyby moja^ wiedze., fachowosc i 
sprawnosc trenerska^. Ale domyslam siej, 



ze masz swoje zaj^cia i dysponujesz 
ograniczona^ iloscia^ czasu. Zamiast tego 
wi^c moge. Cie. nauczyc pewnej 
podstawowej sztuczki, ktora przyda Ci siej 
niezaleznie od zaj^cia, ktoremu 
ostatecznie poswi^cisz siej w zyciu. Czy to 
Ci odpowiada?". 
„Calkowicie". 

„No w'\qc sluchaj. Na poczatek 
potrzebujesz kilku niewytresowanych 
pchek SzczQsliwie siej sklada, ze mam 
akurat kilka. Umieszczasz je w duzym 
skoiku, ktory przykrywasz zakr^tka/', 
tlumaczyl trener, jednoczesnie robia^c to, 
o czym mowil. „0 jedna uciekla, 
sekundk^... juz. I to na razie tyle. Teraz 
odstawiamy skoik na bok i idziemy na 
sniadanie, tu na dole mamy taka^ 
przyjemna^ knajpke., w ktorej sa^ swietne 
buleczki", zakonczyl trener, odstawiaja^c 
na bok skoik, w ktorym pchly uporczywie 
skakaly, b^bnia^c rytmicznie o przykrywk^. 
Wziajl z krzesla swoj plaszcz i skierowal 
siej do wyjscia. 
Marek poda^zyl za nim. 

Strumieri wody na matpy 

Siedzqc juz w knajpee, zapytak „No i co 
teraz?". 

„Nie ba^dz niecierpliwy. Musimy poczekac. 
W mi^dzyczasie opowiem Ci historic, jaka^ 
uslyszalem od trenera pewnego 
objazdowego cyrku, ktory rok temu 
przyjechal do naszego miasta. Wyobraz 
sobie, ze amerykahscy badacze umiescili 
w pokoju cztery malpy, po czym na 
srodku pokoju postawili drabin^, na 
szczycie ktorej byl kosz z bananami. 
Malpy zwietrzyly nagrod^, wi^c po chwili 
kr^cenia siej w poblizu drabiny, jedna z 
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nich w kohcu zdecydowala 
sie. na probe, jej zdobycia. 
Wowczas z gory polecial 
na wszystkie malpy 
strumien zimnej wody. 
Jak mozesz siQ domyslic, 
zrezygnowaly one z 
pomyslu zdobycia 
bananow. Ale nie 
calkowicie. Po jakims czasie jedna z nich 
sprobowala znowu zblizyc sie. do drabiny, 
ale tym razem pozostale trzy zaczejy jq. 
powstrzymywac, ciajgna^c ja^ w dol. 
Sprytne, nie? Tez bys pewnie tak zrobil na 
ich miejscu". 

„No pewnie tak, to normalny proces 
uczenia sie. tego, jak siej uchronic przed 
nieprzyjemnymi doswiadczeniami", 
powiedzial Marek. 

„Dokladnie. Nikt, oprocz masochistow, nie 
zyczy sobie powtarzania nieprzyjemnych 
bodzcow", potwierdzil trener, 

jednoczesnie machajqc r^ka^ w strong 
kelnera. „To jeszcze nie koniec historii o 
malpach, ale pojdziemy sprawdzic, co tam 
u pchet", rzucil tajemniczo. 
„Wiem, jak wygla^da proces uczenia siej", 
powiedzial Marek, gdy wchodzili po 
schodach do mieszkania trenera. „Jednym 
z piejciu sposobow na zapami^tanie 
informacji jest intensywnosc bodzca. Jesli 
cos wywoluje u mnie zywe uczucia, to 
wchodzi mi do glowy niemal 
automatycznie, bez wysilku". 
„Istotnie", potwierdzil trener, wycia^gaja^c 
klucze i otwieraja^c drzwi. Przeszli przez 
dlugi i waski przedsionek, po czym 
znalezli sie. w obszernym salonie, gdzie na 
bocznej polce spoczywal sloik z 
uczennicami trenera. 

„Calkiem dobrze sobie radza/', stwierdzil 
trener, pochylaja^c sie. i przygla^daja^c siej z 
bliska. „Az chcialoby siej powiedziec, ze 
»bqdQ_ z nich ludzie«", dodal takim tonem, 
ze nie wiadomo bylo, czy zartuje, czy nie. 
„No i tutaj masz drugi sposob na 
zapami^tywanie informacji". 
„Faktycznie", powiedzial Marek, 
„powtarzanie tez jest skuteczne, chociaz 
bardziej m^cza^ce i dlugotrwale". Pchty 
uporczywie b^bnily w pokrywkQ. 
„Dokladnie, i ze wzgl^du na dlugotrwalosc 
tego procesu mozemy na razie pojsc na 
obiad", trener wziaj- swoj plaszcz z 
powrotem i skierowal siej do wyjscia. „A 
poniewaz poza tym, co siej powtarza i 
tym, co wywoluje intensywne przezycia, 



„To, co nas 
powstrzymuje, to 

wyuczone, 
wyimaginowane 
blokady." 



zapamiQtuje siej rowniez to, 
co na poczatku, to, co na 
kohcu i to, co nietypowe, 
opowiedz mi cos 

nietuzinkowego ze swoich 
doswiadczeh". 

Zimne, wyrachowane suki 



Tym razem skierowali siej do knajpy blizej 
rynku, do takiej, w ktorej kawa kosztuje 
tyle, ile odtwarzacz mp3 w 
supermarkecie, a obiad jest 
rownowartosciq. iPoda, poniewaz trener 
stwierdzil, ze czasami lubi bye bogatym, 
ale nie przez caly czas, zeby siej tym nie 
znudzic. 

„No to mow swojq. historic, a potem ja 
skohcze. o malpach", powiedzial, gdy 
zlozyli juz zamowienie. 
„Myslalem o tym, co moglbym Ci 
opowiedziec, bo w kohcu jestes trenerem 
i slyszales juz w zyciu wiele", zaczaj 
niepewnie Marek. 

„Streszczaj siej, bo tutaj dose szybko 
przynosza^ posilki". 

„Okej, opowiem o pewnym nietypowym 
doswiadczeniu, jakie zdarzylo mi siej 
ostatnio na koncercie. Poszedlem 
czQsciowo po to, zeby posluchac muzyki, 
czQsciowo po to, zeby poogladac 
dziewczyny". 

„No po to w kohcu sa^ koncerty". 
„Wlasnie. No i zauwazylem takie dwie, 
stoja^ce nieopodal. Rzucilem okiem i w 
glowie pojawit mi siej cia^g myslowy: stoja^ 
takie oboj^tne, sa^czac ostentacyjnie 
swoje drinki, sq. pi^kne, niedost^pne i na 
pewno nie chca^, zeby ktos taki, jak ja z 
nimi gadal. Jednym slowem zimne, 
wyrachowane suki". 

„Brzmi niezle, jak na intuicyjna^ ocene. 
osob, z ktorymi jeszcze nawet nie 
rozmawiales", zasmial siej trener. 
„No wiem, glupio mi, ale cz^sto tak siej 
niestety mysli... W kazdym razie 
poczekalem trzy do pi^ciu sekund i 
podszedlem z jakims oboj^tnym 
pytaniem, o muzyk^, klub, drinka, czy cos 
takiego, wiadomo, zawsze siej cos powie w 
takich sytuacjach. Wi^c rozmawiam z nimi 
i nagle orientuje. siej, ze to mile, cieple i 
towarzyskie dziewcz^ta, ktore sq_, mozna 
powiedziec, normalnymi, majqeymi 
uczucia jednostkami...". 
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„To istotnie odkrytes Ameryk^, bo 
wi^kszosc m^zczyzn do konca zycia sie. 
tego nie dowiaduje. Mow dalej". 
„Najlepsze bylo to, ze zorientowatem s\q, 
ze one tak samo postrzegaja^ mnie jako 
zimnego, wyrachowanego sukinsyna, 
ktory na pewno nie b^dzie chcial z nimi 
rozmawiac i pojdzie sobie do kogos 
innego. To bylo takie dziwne, gdy 
za obse rwo wale m, jak staraja^ siej zrobic na 
mnie wrazenie, opowiadaja^c jedna przez 
druga^ rozne rzeczy, poprawiaja^c wlosy, 
odstaniaja^c nadgarstki i wysylaja^c tysi^ce 
innych sygnalow zainteresowania...". 
„To zapewne zmienilo Twoje podejscie do 
kobiet, jak sie. domyslam", wtra^cil sie. 
trener. Tymczasem kelner wniost obiad 
wartosci kilkunastocalowego telewizora, 
wi^c obydwaj zajeji siej wchlanianiem 
bogactwa doznan smakowych. 
Po zjedzeniu obiadu trener stwierdzil, ze 
trzeba sprawdzic, co u jego uczennic, wi^c 
znowu poszli do jego mieszkania. Pchly w 
dalszym cia^gu b^bnily w pokrywk^. „Robia^ 
postQpy, ale cia^gle brakuje im troche, do 
doskonalosci, wi^c chodzmy na 
podwieczorek, dokohcze. mojq. historic o 
malpach". 

Kto wejdzie na drabin^? 

„Skohczylismy na tym, ze malpy nauczyly 
siej, zeby unikac wchodzenia na drabin^. 
Wyobraz sobie, ze jedna z owych czterech 
malp zostala przez badaczy podmieniona. 
Ta nowa oczywiscie po jakims czasie 
zwa^chala banany i podjej-a probe, wspi^cia 
siej na drabin^, lecz pozostale trzy zaczejy 
ja^ odcia^gac, tak, ze ostatecznie 
zrezygnowala ze swojego planu". 
„Naturalne", wtra^cil Marek, „nauczyly 
nowqjak siej zachowywac". 
„No wlasnie, ale nie to jest najlepsze. 
Kiedy podmieniono kolejno wszystkie 
malpy, okazalo siej, ze w pokoju nie 
zostala ani jedna z tych, ktore 
doswiadczyly prysznica, niemniej jednak 
w dalszym cia^gu odcia^galy one nowo 



pojawiaja^ siej malpej od drabiny, ktora z 
kolei uczyla siej, ze w drabinie jest cos 
takiego, ze nie mozna na nia^ wejsc. Wiesz 
o co chodzi — nie bylo juz tych, co na 
wlasnej skorze doswiadczyly negatywnego 
bodzca, a mimo to pewien wzor 
zachowania dalej funkcjonowal". 
„Niezle. Chyba rozumiem", usmiechnaj siej 
Marek. 

„Chodzmy wobec tego zobaczyc, co tarn u 
moich uczennic, bo Ty juz sam najlepiej 
wiesz, czy si^gniesz po swoje banany, czy 
pozwolisz, by inni Cie. powstrzymali", 
powiedzial trener, po czym wstali i poszli 
do mieszkania. 

„Powiedz mi, co zauwazyles", zagadkowo 
stwierdzil w mieszkaniu trener, „a raczej 
czego nie zauwazyles". 
„Hm, nie ma b^bnienia!". 
„No wlasnie", przyznal trener i sciajgna^ 
pokrywke. ze sloika. Pchly w dalszym 
cia^gu skakaly tak, jakby blokowata je 
niewidzialna zakr^tka. 
„Nigdy juz nie podskocza^ ponad te. 
wysokosc, bo nauczyty siej, ze to 
niemozliwe. Wez pod uwage. fakt, ze w 
rzeczywistosci potrafia^ skakac kilkukrotnie 
wyzej — gdybys proporcjonalnie chcial im 
dorownac, musiatbys skoczyc na 
wysokosc 300 metrow. To, co je 
powstrzymuje, to wyimaginowana, 
wyuczona blokada. I w gruncie rzeczy to 
wszystko, co mam Ci do powiedzenia. To, 
co nas powstrzymuje, to wyuczone, 
wyimaginowane blokady". 

Marcin „Heardy" Machnik 

Autor antropologiem kultury, tlumaczem i 
muzykiem. Bywa tez, ze jest kirns 
zupetnie innym od siebie, szczegolnie gdy 
pisze o wlasnej osobie, czyli o sobie, w 
trzeciej osobie. 
heardy@o2.pl 
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PODSTAWY NLP::.. 



Cztowiek: 

Architekt Wszechswiata 



Wyobraz sobie wielkiego, zielonego stonia. Czy to nie zdumiewaja.ce? 
Wytworzytos ten obraz w cia_gu utamkow sekund! Jak mozna to wyjasnic po 
prostu reakcja. chemiczna. w gtowie? Jak uktady atomow mogtyby tak szybko 
zreorganizowac sie., by nagle, na Twoje zyczenie, wytworzyc zielonego stonia? 



Jakub Wozniak 

Zwiajki chemiczne maja^ okreslona^ 
budowe. wynikaja^. ze sposobow, w jakie 
la^cza^ siQ atomy. Posiadaja^ strukture. o 
okreslonych wtasciwosciach. Jak wi^c 
koduja^ nieprawdopodobna^ ztozonosc 
obrazow i dzwi^kow, la^cznie z ich 
najdrobniejszymi subtelnosciami? Jak 
koduja^ gtos Twojej ma my? Jak koduja^ 
twarze osob, ktore znasz i rozpoznajesz? 

Neurobiolodzy ttumacza^ dzialanie mozgu 
w oparciu o neurochemiQ. Przyznam 
szczerze - mnie to wyjasnienie 
wszystkich tych fenomenow ludzkiego 
umyslu za pomoca^ neurochemii (chocby 
nie wiem, jak skomplikowanej) nie 
przekonuje. 

Jakkolwiek kinestetyke. czkowieka (jego 
odczucia cielesne, uczucia, zmysl 
rownowagi) mozna smiako zdefiniowac 
uzywaja^c j^zyka chemii (w koncu uczucia 
to nic innego jak tzw. neuropeptydy 
wytwarzane w podwzgorzu), to tego, w 
jaki sposob mozg z latwoscia^ przywoluje 
obrazy i dzwi^ki, wyjasnic prosto siej nie 
da. 

A to przeciez one wlasnie decyduja^ o 
tym, jakie emocje tworzymy. To tresc i 
forma tych obrazow oraz dzwi^kow, 
ktore nieustannie wypelniaja^ nasza^ 
wyobrazniQ, decyduje, jak w danej chwili 
sie. czujesz. Sa^dzQ, ze to ma znaczenie. 

Jak wi^c wyjasnic to, co siej dzieje w 
naszych glowach? 



Fizyka kwantowa zdefiniowata poj^cie 
„kwark". Naukowcy porownuja^ go 
czasem do bitu informacji w komputerze. 
Wygla^da na to, ze Wszechswiat zkozony 
jest z tych bitow niczym obraz w 
komputerze, ktory masz teraz przed 
oczami. Zera i jedynki, ktore nieustannie 
bombarduja^ procesor, sq. w tie, ukryte. 
Tworza^ wspolnie duzy, barwny obraz i 
inne informacje zakodowane na dysku. 

Czyzby wi^c fenomen ludzkiego umyslu 
polegal na tym, ze operuje on na 
fundamentalnych dla Wszechswiata 
bitach informacji? Ta teza brzmi 
rozsa^dnie na tie przytoczonych faktow. 

Myslenie staje na gtowie 

Jesli w pomieszczeniu jest ciemno, nic 
nie ma koloru. Bo rzeczy nie maja^ 
koloru, tylko odbijajq. swiatlo. Barwa jest 
wrazeniem subiektywnym. Innymi slowy 

- „robisz" barwy w swojej gkowie, 
interpretuja^c naplywaj3.ce do oka 
czQstotliwosci fal swietlnych jako kolor 
np. czerwony. 

Fizycy kwantowi sa^ przekonani, ze 
wszystko jest jeszcze bardziej zakr^cone 

- ze Wszechswiat nie moze istniec bez 
tzw. obserwatora. Pomiary, wyniki 
badah, eksperymenty, doswiadczenia, 
obrazy, dzwi^ki itd. - nic nie ma sensu, 
jesli nie trafi to do swiadomosci 
czkowieka. 

Wszechswiat nie istnieje bez naszej 
swiadomosci. Bez naszej percepcji jest 
tylko prawdopodobiehstwem. Polem, w 
ktorym moze istniec wszystko lub nic. 
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To wszystko uzupetnia siQ 
na pewnym poziomie 
ogolnosci. Wszystko jest 
Wszechswiatem i nie ma 
nic, bo by nim nie bylo. Ty jestes 
Wszechswiatem. Sam go tworzysz. Tu i 
teraz. 

I tu zaczyna sie. prawdziwa zabawa 

Jedna^ z wersji swiata, ktora^ mozesz 
przyja^c, by jeszcze lepiej korzystac ze 
swojego umystu, jest swiat, w ktorym 
ludzie programing nie tylko swoje 
umysly, ale caly kosmos. 

To tak, jakbysmy byli wszechmocnymi 
bogami w swiecie, ktory nieustannie 
stwarzamy na nowo. I na dodatek 
oszukujemy s\q, ze zrobil to ktos inny. 



Wszechswiat nie 
istnieje bez naszej 
swiadomosci. 



Jak to wszystko 
wykorzystac? 



Twoje mysli sa^ jak cegly, z ktorych 
budujesz swoje doswiadczenia i swoj 
Wszechswiat. Ba^dz architektem i 
projektantem swojego idealnego swiata. 
Czuj siej tak, jakby juz byl prawda^. Jakby 
juz istnial dookola Ciebie. Ba^dz za niego 
wdzi^czny. I daj sobie czas. Nawet nie 
b^dziesz wiedzial kiedy okaze siej, ze to 
wszystko juz dawno bylo prawdq.. 

Jakub Wozniak 



"Najstynniejsze twierdzenia NLP" 

codziennie na Twoja. komorke. 

Nie musisz miec zadnego poj^cia o NLP, by w pelni skorzystac z praktycznej wiedzy, 
jaka^Ci oferujemy w SMS-owym kursie „Najslynniejsze twierdzenia NLP". 

Jakie korzysci odnosisz dzi^ki 30-dniowemu kursowi "Najstynniejsze 
twierdzenia NLP"? 



Codziennie, przez 30 najblizszych dni, mi^dzy godzina^9:00 a 12:00, b^dziesz dostawal 
SMSa z kolejnym praktycznym twierdzeniem NLP, ktore b^dziesz mogi zastosowac od 
razu w swoim zyciu. Mysl i zachowuj siej zgodnie z nim, a jakosc Twojego zycia 
dostrzegalnie podniesie siej w bardzo krotkim czasie. 

• Przez kolejne 30 dni poznasz wszystkie slynne twierdzenia NLP, ktore pozytywnie 
odmienily zycie tysia^com ludzi na calym swiecie 

• Dzi^ki nim spojrzysz na siebie, innych ludzi i na otaczaja^cy Cie. swiat w nowy, 
bardziej konstruktywny sposob 

• Zaczniesz po prostu dzialac skuteczniej - bez wzgl^du na to, kim jestes i czym siej 
zajmujesz 

Twoja inwestycja wynosi dokladnie 10,98zt - co oznacza, ze kurs kosztuje Ciej 
zaledwie... 37 groszy dziennie! 

Aby aktywowac 30-dniowy kurs SMS pt. 
"30 najwazniejszych przekonan geniuszy" 
wyslij SMS o tresci NJ.nlpl 

pod numer 79068 

CENA: 10,98zt (9z*+22%VAT) 

Usluga dziala tylko w sieciach Orange, Plus i Era. 
Serwis obsluguje AllPay. 

Zobacz tez inne kursy (30 przekonan geniuszy, Inteligencja Finansowa itd.) 

www.smscoachinq.conn 
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waznych decyzji 



Jakis czas temu przeczytatem kolejna. ksia_zke_ Roberta Kyosaki. Ten gosc jest 
jednym z kilku autorytetow w kontekscie inteligencji finansowej, przekonari o 
finansach itd. 



Kacper Korzeniewski 

Jednak poza finansami jest tam cos 

wi^cej. Tak bylo dla mnie, gdy w 
pewnym momencie, czytaja^c jego jedna^ 
z ksia^zek, dowiedzialem s\q, ze przez 
spory okres czasu Robert wraz z zona^ 
mieszkali, w swoim samochodzie, u 
znajomych w piwnicach i innych tego 
typu miejscach. To wydalo mi sie. 
dziwne. Gosc, ktory pisze o wolnosci 
finansowej, cz^sciowo tez o wolnosci 
emocjonalnej tu w jednej ze swoich 
ksiqzek napisal, ze nie mial kasy, nie 
mial domu... ALE mial plan, dokladnie 
wiedzial co chce osia^gna^c, dokladnie znal 
swoja^ wartosc i swoje miejsce. 
Zdecydowal, ze juz nigdy nie b^dzie 
pracowal na etacie dla zadnej z firm. 

Byl konsekwentny i dajyl do tego, by 
spelnic swoj plan, to co zaplanowal. 
Dokladnie wiedza^c tez, czego nie chce i 
na co sobie nigdy nie pozwoli. 

To dalo mi do myslenia, bo decyzja ktora^ 
podjajl Robert byla ogromna dla mnie 
jako czytelnika, a za pewne jeszcze 
wi^ksza dla samego Roberta. 

Teraz doskonale zdaje sobie sprawe. z 
tego, ze nie jest wazne jak wielka b^dzie 
decyzja ktora^ podejme., duzo wazniejsze 
jest to, czy be.de. konsekwentny w 
dqzeniu do tego co postanowilem. 

PamiQtam, jak jakis czas temu 
rozmawialem z przyjacielem (chcial 
pozostac anonimowy) i poruszylismy 
temat planowania. Ow przyjaciel ma 
dobrze prosperuja^cy biznes, coraz 
wie.ksze zarobki i wszystko sie. rozwija w 
najlepszym kierunku. 



Zapytalem, jak Ty to robisz, ze wszystko 
co tylko zaplanujesz osiajgasz? 

Dostalem te. sama^ odpowiedz, ktora^ 
wyczytalem w ksia^zce Kyosaki' ego: 
Jestem Konsekwentny i daje. do raz 
postawionego celu. A gdyby pojawialy 
sie. ewentualne przeszkody, to za kazda^ 
ktora^ pokonam, jestem coraz blizej celu! 
To mnie motywuje, to mnie nap^dza i to 
daje mi jeszcze wi^ksza^ determinate^ 

Nigdy nie liczy sie. to, jak wielki eel sobie 
wyznaczysz, ale to jak bardzo 
konsekwentnie do niego da^zysz. 

Gdybys w ktoryms momencie, po 
wyznaczeniu sobie celu, planu, 
postanowil, ze nie mialbys ochoty dalej 
tego rozwijac.. to wiesz co? Stracilbys 
cala^ mase. czasu. To kolejny powod, dla 
ktorego warto dobrze przemyslec to co 
chcemy osia^gna^c, a nast^pnie zacisna^c 
z^by i konsekwentnie do tego da^zyc i 
zdobyc co chcemy! 

Nikt nie powiedzial ze sukces jest trudny, 
ALE wymaga konsekwencji w dzialaniu! 

Kacper Korzeniewski 
www.uniquelifestvle.pl 
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Kacper Korzeniewski 

Podczas rozmowy z jednym z moich 

przyjaciol, zadalem pytanie, w jaki 
sposob dotrzec do naprawde. gl^bokich 
emocji. W jaki sposob wplywac na siebie 
na naprawde. gl^bokim, emocjonalnym 
poziomie. 

To naturalnie wptywa na wszystko co 
robiQ. Jezeli potrafie. z samym soba^, 
komunikowac siQ naprawde. silnie i 
gl^boko, potrafiQ dokladnie to samo 
robic z innymi. Z przyjaciolmi, z rodzina^ 
z partnerem, ze znajomymi, z ludzmi na 
ulicy. 

Proces jest bardzo prosty, dziala 
blyskawicznie i jedyne co mnie 
zastanawia, to fakt, dlaczego ludzie tego 
nie robiaj? Dlaczego ja tego nie robilem 
wczesniej? Prawdopodobnie dlatego, ze o 
tym nie wiedzialem i ludzie rowniez o 
tym nie wiedza^. 

Teraz masz szanse. poznac wyjatkowo 
prosty metode. na to, by wejsc na bardzo 
wysoki poziom. 



Metoda, ktora^ za chwile. opisze., sktada 
sie. z 3 etapow. 

Kazdy z nich jest wazny, kazdy jest 
przyjemny i kazdy bez wyjatku da Ci 
duzo.. BARDZO DUZO! 

Etap pierwszy: Okaz sobie mitosc! 

Kiedy ostatnio, powiedziales sam sobie 
lub sama sobie, ze sie. kochasz? Kiedy 
patrza^c w lustro wypowiedziales lub 
wypowiedzialas te magiczne dwa slowa: 
KOCHAM CI^!? 

Mozliwe, ze nigdy, mozliwe ze dawno, a 
bardzo mozliwe ze bylo to dzisiaj. Czy 
byly to naprawde. szczere i prawdziwe 
slowa? Wypowiedziane w silnym stanie i 
poczuciu tego, ze sq. one dla Ciebie 
prawdziwe? 

PamiQtam, ze gdy ja pierwszy raz od 
bardzo dawna wypowiedzialem te slowa, 
oczy zaszly mi Izami, bo czulem siej 
naprawde. wyjatkowo. Osoba, na ktorej 
mi najbardziej zalezy powiedziala mi, ze 
mnie kocha. Ja, ktory sp^dzam ze soba^ 
24 godziny na dob^, ja, ktory przezyje. 
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ze sob>3. cate zycia, 
powiedzialem sobie ze 
sie. kocham! 

Ktos moglby 
powiedziec, ze to 
narcyzm, hedonizm w 
bardzo prostej formie, ale czy to wazne? 
MyslQ, ze duzo wazniejsza jest 
samoa kceptacja i bezgraniczna miiosc - 
taka prawdziwa - ktora^ obdarzasz siebie. 

Jesli potrafisz okazac to uczucie na 
naprawde. gl^bokim poziomie, samemu 
lub samej sobie, potrafisz okazac je 
rowniez innym. To jest etap drugi. 

Etap drugi: Okaz innym miiosc! 

Drugi etap dla mnie byt odrobine. 
trudniejszy, w koncu niezbyt cz^sto 
okazywalem miiosc swoim bliskim, a to 
przeciez fundament tworzenia 
kapitalnych relacji. Nie zawsze chodzi o 
miiosc mi^dzy kobieta^ a me.zczyzna^, 
cze.sto jest to miiosc przyjacielska, 
miiosc rodzicielska, miiosc dla 
najblizszych, miiosc dla calego swiata! 

(...)„Niekt6rzy z was wiedza_ tez, co mi 
s/'e przytrafilo. Chcialbym jednak 
podzielic s/'e tym doswiadczeniem z 
innymi. Myslq, Joe - zwrocil s/'e do mnie - 
ze zanim skonczq, przekonasz s/'e, ze 
warto byto oddac mi na chwilq gtos. 
Gdy po raz pierwszy usiyszaiem twoja. 
sugestiq, ze aby rzeczywiscie nabrac 
stanowczosci, trzeba nauczyc s/'e mowic 
najblizszym, ze s/'e ich kocha, 
pomyslalem sobie, ze to stek 
sentymentalnych bzdur. Zastanawiatem 
s/'e, co u licha jedno z drugim ma 
wspolnego. Powiedziales, ze stanowczosc 
jest jak skora, a srogosc jak granit; ze 
stanowczy umysi jest otwarty, 
elastyczny, zdyscyplinowany i wytrwaly. 
A ja ciajgie nie rozumiaiem, co ma do 
tego miiosc. 

Pewnego wieczora usiadlem naprzeciw 
mojej zony. Twoje slowa wcia_z mnie 
drqczyiy. Co to w koncu za odwaga 
powiedziec wiasnej zonie, ze s/'e ja 
kocha? To przeciez potrafi kazdy. 
Wspomniales tez, ze powinno s/'e wyznac 
miiosc w dzien, przy swietle, a nie w 
nocy, w sypialni. 
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No wiqc... No wiqc 
odchrza_knajem i 
zaczajem dukac cos pod 
nosem. Urwalem. Zona 
podniosta na mnie wzrok 
/' spytaia, czy cos 
mowiiem, na co ja 
odparlem, ze nic. Nagle zerwalem s/'e z 
kanapy, podszediem do niej przez pokoj i 
nerwowo odsuwajac gazetq, ktora_ 
czytala, wyrzucilem z siebie: ""Alice, 
kocham c/'e"". 

Przez moment patrzyla na mnie, 
wybaiuszajac ze zdziwienia oczy. Potem 
zakrqciiy s/'e w nich izy i odezwala s/'e 
cichutko: ""Ed, ja tez c/'e kocham... 
Pierwszy raz od dwudziestu piqciu lat 
powiedziales to w ten sposob!"" 
Rozmawialismy chwilq o tym, jak miiosc, 
jesli jest jej wystarczajaco duzo, mote 
zalagodzic przerozne napiqcia i rozwiazac 
kiopoty. Naraz, pod wpiywem 
chwilowego impulsu, postanowiiem 
zadzwonic do Nowego Jorku, do mojego 
najstarszego syna. Prawdq mowiac, 
nigdy nie udaio nam s/'e nawiazac 
rzeczywiscie dobrego kontaktu ze soba_. 
Gdy tylko odebraf telefon, wybuchnaiem: 
""Synu, prawdopodobnie pomyslisz 
sobie, ze jestem pijany, ale to 
nieprawda. Po prostu wpadlem na 
pomysl, by zadzwonic do ciebie 
powiedziec, ze c/'e kocham" 
W sluchawce zalegla cisza. Chwilq 
pozniej usiyszaiem jego stlumiony gtos: 
""Wiesz, tato, ja chyba zawsze o tym 
wiedzialem, ale naprawdq wspaniale jest 
to uslyszec. Chcq, zebys wiedzial, ze ja 
tez c/'e kocham"". 

Pogawqdzilismy jeszcze przez chwilq - 
rozmawialo nam s/'e doskonale. 
Zadzwonilem tez do mojego mlodszego 
syna w San Francisco, z ktorym zawsze 
bylem blizej. Powiedzialem mu, ze go 
kocham, /' ponownie moje slowa 
sprawily, ze udalo nam s/'e porozmawiac 
naprawdq szczerze, jak nigdy dota_d. 
W nocy, kiedy rozwazalem wszystko, co 
s/'e zdarzylo, nowe prawidla 
postqpowania, o ktorych mowiles 
poprzedniego dnia, nabraly dodatkowego 
znaczenia. 

Wiedzialem juz, jak s/'e do nich stosowac 
- przez miiosc. 

Przeczytalem sporo ksiazek na ten 
temat. Doprawdy, Joe, mnostwo ludzi 
ma wiele do powiedzenia. Wreszcie 



Jesli potrafisz okazac 
uczucie sobie, 
potrafisz okazac je 
rowniez innym. 
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zaczalem doceniac niewiarygodnq 
praktycznosc milosci - zarowno w domu, 
jak i w pracy. 

niektorzy z was wiedzq, ze zmienilem 
diametralnie sposob postqpowania z 
ludzmi. Zaczajem wiqcej /' uwazniej 
sluchac, i teraz naprawdq slyszq. Wiem, 
ze lepiej jest odnajdywac w innych ich 
mocne strony, zamiast bezustannie 
rozwodzic s/'e nad ich slabosciami. 
Sprawia mi nieklamana^ przyjemnosc 
budowanie ich samo zaufania. A 
najwazniejsze, czego s/'e nauczytem, to , 
ze znakomitym sposobem okazywania 
innym milosci i szacunku jest dac im do 
zrozumienia, ze wierzy s/'e, iz 
wykorzystuja. wszystkie swe zdolnosci, 
by osiajgnac eel, ktory zalozylismy 
wspolnie. * 

Etap 3: Zbieranie owocow! 

Trzeci etap moze bye 

najprzyjemniejszym, ale tak naprawde. 
bez pozostalych dwoch ma male szanse 
na to by zaistniec. Moze bye 
najprzyjemniejszy, ale jest rownie 
istotny jak dwa pozostale. 

Trzeci etap to zbieranie owocow. 

Jesli zaakceptowales/las siebie, 
doceniles/las sie. naprawde. szczerze i 
wyznalas sobie bezgraniczna^ milosc, jesli 
wyznales/las milosc swoim najblizszym, 



swojej rodzinie, przyjaciolom - czas 
zbierania owocow wlasnie siej zbliza, a 
bardzo mozliwe, ze juz siej zaczal. 

Bezgranicznie wierze. w rownowage. i w 
to, ze wszystko co dajQ, wraca do mnie z 
jeszcze wi^ksza^ silq.. Tym samym, daja^c 
sobie wolnosc emocjonalna^, akceptacje. i 
bezgraniczna^ milosc, daja^c ja^ wszystkim 
moim bliskim i ludziom na calym swiecie, 
doskonale zdaje sobie sprawe., ze to 
wroci. Juz zaczej-o. To jest wlasnie ten 
czas, kiedy przez dwa poprzednie etapy 
zasadziles ziarenko milosci, a nawet 
wiele ziarenek... teraz czas plonow, ktory 
b^dzie trwal caly czas. 

Ludzie w Twoim otoczeniu bqdet obdarzac 
Cie. tak samo silnym, a moze nawet 
silniejszym uczuciem milosci, jakim Ty 
ich obdarzyles/las. Sam siebie lub sama 
siebie b^dziesz szanowac, doceniac i 
kochac coraz silniej. 

To jest wlasnie umiejej-nosc 
porozumiewania siej ze soba^ z bliskimi, 
ze wszystkimi na naprawde. gl^bokim 
poziomie emocjonalnym. 

Kacper Korzeniewski 
www.uniquelifestvle.pl 

^fragment opowiadania pochodzi z 
ksiazki Balsam dla Duszy. 
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UNIQUE LIFESTYLE::.. 




Kacper Korzeniewski 

Bez watpienia, czqsc ludzi, a bye moze 
jeszcze i TY, na pewne zdarzenia, pewne 
wspomnienia reagowalbys w pewien 
emocjonalny sposob. Konkretnie, na 
pojawienie sie. bodzca w postaci 
nieprzydatnych wspomnien 
reagowalbys negatywnym stanem 
emocjonalnym. A bye moze znasz osoby, 
ktore w podobny sposob jeszcze reaguja^ 
i masz ochote. posia^sc wiedze. i 
umiejQtnosci, by im dac wolnosc. 

W pewnym sensie, na prosbe. mojego 
przyjaciela, w nieco przymusowym 
kontekscie, wymyslilem technike. 
oczyszczaja^cego prysznica. Jako 
informacje. zwrotna^, po pewnym czasie, 
na jednym ze szkolen, ktore 
prowadzilem, uslyszalem: 
To zbyt silna technika! Zbyt dobrze 
dziala! 

Nie zgadniesz! Slysza^c te slowa 
wprowadzilem blyskawicznie te. technike. 
do szkolenia i wiesz co? Zadzialata! 
Mozesz o tym uslyszec poznaja^c opinio 
jednego z uczestnikow szkolenia 
Dawida! W kilku slowach powiedzial, co 
jemu dalo skorzystanie z tej metody, a 
za chwile. Ty dowiesz s\q, jak mozesz to 
zrobic samodzielnie, w swoim domu. 



http://pl.youtube.com/watch7v-t8YpqY8 
IQcw (zobacz wypowiedz Dawida po 
szkoleniu Znajdz Swoj UniqueLifestyle) 

Jestes gotowy? Wie.c przeczytaj uwaznie i 
zastosuj w odpowiednim dla Ciebie 
kontekscie. 

Jesli mialbys jeszcze jakies sprawy, ktore 
z jakiegos powodu nie sa^ dla Ciebie 
najlepsze, chcesz sie. ich raz na zawsze 
pozbyc.. Jesli sa^ pewne wspomnienia, 
ktore nioslyby negatywne emocje, ta 
technika jest dla Ciebie. 

Jest co najmniej kilka wariantow tej 
techniki - wykorzystasz ten, ktory jest 
dla Ciebie najlepszy i b^dziesz czul sie. z 
nim najlepiej. 

Wyobraz sobie, ze Twoje cialo jest 
pewnego rodzaju mapa^ Twoich 
wspomnien, Twoich odczuc, Twoich 
spraw. Jezeli znalazlbys jeszcze takie, 
ktorych chcesz sie. pozbyc - znajdz 
odpowiednie miejsce na swoim ciele, 
ktore b^dzie symbolizowalo ten stan, te. 
sprawe., to czego chcesz sie. raz na 
zawsze pozbyc. 

Mozesz wzia^c dlugopis, mazak, 
f la master, farby - co tylko uwazasz za 
dobre dla Ciebie - lub uzyc swojej 
wyobrazni. 
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Zapisz w tym miejscu, 
ktore oznacza ten stan, 
to czego za chwile. siej 
pozb^dziesz. 

Zalozmy, ze sa^ to 
wspomnienia, ktore nie sa^ 
Ci potrzebne. Zapisujesz 
je. To koniec pierwszego 
etapu. 

Mozesz teraz poruszyc 
prawym palcem u lewej 
nogi, albo pomnozyc 
wtorek razy krzesto.. 
cokolwiek! 

Czas na drugi etap. 

I znow masz kilka opcji. 

Mozesz isc pod prysznic w 
swoim domu, mozesz go 
sobie wyobrazic, wybierz 
to co da Ci lepszy efekt. 
Niezaleznie od tego czy to 
prawdziwy prysznic czy 
tylko wyobrazony, stajesz 
pod nim. Przypomnij sobie 
teraz taki moment 
Twojego zycia, gdzie bytes 
pewny, ze cos Ci dobrze 
jestes przygotowany w 248% 




Poczuj, jak ciepta 
woda obmywa 

Twoje cialo, jak 
bQda.c w stanie 

„MOG5 
WSZYSTKO" 
relaksujesz siQ 
kapitalnie. 



nazwijmy go, 
oczyszczaja^ gajskq.. 
Znow, robisz to fizycznie 
ba^dz tylko w wyobrazni. 
Odszukujesz to miejsce, 
gdzie zaznaczyles to czego 
sie. pozbywasz i zmywasz, 
zmywasz, zmywasz i 
patrzysz jak razem z 
obmywaja^. Cie. wodq. 
splywa przez kratke. 
zapomnienia mi^dzy 
Twoimi nogami. Przyjemne 
uczucie, prawda? 

ZnikneJ-o! A Ty dalej 
relaksujesz sie. kapitalnie i 
w odpowiednim dla siebie 
momencie zakr^casz wode. 
i opuszczasz prysznic, 
totalnie zapominaja^c o tym 
czego sie. wlasnie pozbyles 
raz na zawsze, 

przypominaja^c sobie 
jednoczesnie jak ruszyles 
prawym palcem u lewej 
nogi, albo pomnozyles 
niedziele. razy zielony 
kolor.. cokolwiek! 



absolutnie 
pojdzie, ze 
, WOW! 



Teraz Powiedz, jak dobrze siej czujesz i o 
ile lepiej Ci jest? 



Podkr^c ten stan jeszcze bardziej i w 
momencie, gdy b^dziesz na to gotowy, 
odkr^c wode. - w wyobrazni lub 
fizycznie. Poczuj, jak ciepla woda 
obmywa Twoje cialo, jak b^da^c w stanie 
„MOG^ WSZYSTKO" relaksujesz sie. 
kapitalnie. Teraz uzyj rekwizytu, 



Kacper Korzeniewski 
www.uniquelifestvle.pl 

Technika jest wlasnoscia^ zespolu 
UniqueLifestyle - wykorzystywanie jej do 
celow komercyjnych - zabronione. 
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UNIQUE LIFESTYLE::.. 



Teoria zbiorow 

w dynamikach 
grupowych 



Kacper Korzeniewski 



I eoria zbiorow jest tworem po cz^sci 
opartym o wiedze. z 4 klasy szkoty 
podstawowej z lekcji matematyki. 
Wtedy, tak mi siej wydaje, dowiedzialem 
siej o czyms takim jak zbiory. 

Zalozmy, ze jest sobie zbior A i zawiera 
on wszystkie liczby nieparzyste, i jest 
sobie zbior B, ktory to zawiera wszystkie 
liczby parzyste. 

Jak widzisz, zbior A jest niezalezny od 
zbioru B, a jednoczesnie oba tworze. 
pewnego rodzaju catosci. 
A jest calkowitym zbiorem 
liczb nieparzystych, a B 
jest calkowitym zbiorem 
liczb nieparzystych. I na 
tym mogloby sie. 
skohczyc, ale 
jednoczesnie zarowno 
zbior A jak i zbior B 
naleza^do innego zbioru, a 
nawet tworza^ wspolnie kolejny zbior 
catkowity. Tworza^ zbior liczb 
naturalnych, czyli wszystkich liczb, i 
parzystych i nieparzystych. Nazwijmy to 
zbiorem C. 

OK., ale co z tego? Juz nie jestem w 
szkole podstawowej, wi^c co moge. 
zrobic z ta^ wiedzaj? To proste. Za chwile. 
poznasz wst^p do teorii zbiorow z 
mojego punktu widzenia, dowiesz sie. 
tego, czym sa^ dynamiki grupowe w teorii 
zbiorow. 

Pomysl przez chwil^, do ilu zbiorow Ty 
nalezysz, jako jednostka, jako osoba, 
jako syn, jako Polak, jako uczeh lub 
pracownik itd. 
Podstawowym zbiorem do ktorego 





nalezysz, jest Twoja rodzina, bo rodzisz 
sie. i nalezysz do niego automatycznie, 
automatycznie tez przynalezysz do 
wi^kszego zbioru, jakim jest kraj w 
ktorym mieszkasz - zalozmy ze Polska. 
NastQpnie idziesz do szkoly i BUM! 
Kolejny zbior, wi^kszy - szkola i 
mniejszy zawieraja^cy sie. w poprzednim - 
klasa! 

Potem idziesz na studia i znow ten sam 
proces. 

I tak dalej i tak dalej, to mozna mnozyc, 
dzielic, wyodr^bniac mniejsze zbiory, 
uogolniac do wie.kszych. To nie jest takie 
wazne. 

Spojrz teraz na to z 
innej strony. Czy znasz 
zbiory, moze z Twojego 
otoczenia, moze z 
opowiesci, a moze 
gdzies o nich 
przeczytales, ktore 
wzajemnie sie. 
wykluczajq., z jakiegos powodu? 
Ok., zalozmy ze cos znalazles, a teraz 
zastanow sie. nad tym, czy one sie. 
wykluczajq. i jest to naturalne, czy 
wykluczajq. sie. dlatego, ze chca^? 

Jest sobie pewnego rodzaju grupa 
mlodych ludzi, ubieraja^ sie. bardzo 
podobnie, nosza^ podobne fryzury, maja^ 
podobne przekonania, pogla^dy, 
wartosci.. I jest drugi zbior, ktory rozni 
sie. wszystkimi cechami od poprzedniego, 
wiQc z jakiegos dziwnego powodu, osoby 
z tych zbiorow zaczynajq. uwazac, ze 
wykluczajq. sie., co z kolei prowadzi do 
glupich, wrogich dzialah.. Sta^d po cze.sci 
biorq. sie. wojny(sicl). 
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Teraz pomysl, moze wystarczy uogolnic 
te 2 zbiory i znalezc chociaz jeden 
wspolny, do ktorego nalezaj? 

Se\_ sobie skinheadzi i punkowcy i ktos 
gdzies kiedys uznal, ze musza^ ze soba^ 
walczyc.. 

Teraz zadaj sobie pytanie, do jakiego 
zbioru naleza^ obie te grupy... Im wi^cej 
takich zbiorow znajdziesz, tym wi^ksza 
szansa na to, by wykluczyc opcje. 
wykluczania siej zbiorow. To takie proste, 
a ludzie o tym zapominajq.... 

Mala podpowiedz - jest co najmniej 
jeden zbior, do ktorego wszyscy 
nalezymy - LUDZIE! To najbardziej 
ogolny zbior - moze bye punktem 
wyjscia, by przejsc od ogolu do 
szczegolu. 

Ludzie - europejezyey - Polacy - 
warszawiacy - mieszkancy Mokotowa - 
glosuja^cy na konkretna^ partie. polityczna^ 
kibicujqcy tej samej druzynie 
pilkarskiej i tak dalej i tak dalej. Im 



bardziej 

szczegolowy zbior 
wspolny 

znajdziesz, tym 
wi^ksze szanse, ze 
zbiory zacznq. sie. 
na siebie 
nakladac, zamiast 
wykluczac. 
Pomysl, gdzie 
mozesz to 
wykorzystac... 

Moze w rodzinie? 
Moze w pracy? 
Moze na uczelni? Moze wsrod przyjaciol, 
ktorzy maja^ odmienne pogla^dy i ciacjle 
sie. klocaj? Moze we wlasnym zwia^zku? To 
prosta teoria, a daje duze mozliwosci. 
Skorzystaj! 

Kacper Korzeniewski 
www.uniquelifestvle.pl 




Tworzysz dobrat grafikQ? 

NLP Magazine poszukuje grafikow, ktorzy byliby ch^tni do 
przygotowywania zdj^c, grafik tematycznych i okladek do 
kolejnych numerow. W zamian zamiescimy w numerze Twoj 
podpis oraz adres Twojej strony internetowej. To dobra 
reklama. Czyta nas blisko 1300 ludzi - przede wszystkim ludzi 
biznesu. Jesli jestes zainteresowany - pisz: 
nlpmagazine@)poczta.fm 



NLP Magazine - numer 6 (22 grudnia 2007) 
www.nlpmagazine.pl 



21 



NLP W PRAKTYCE::.. 



Sztuka zadawania mqdrych pytah 

czqsc 3 kursu 



Jakub Wozniak 

Dzis omawiamy kolejna^ czqsc 
metamodelu - generalizacje. 

Przeczytaj nast^puja^ce zdania: Marek 
ma czarne wlosy. Eustachy ma czarne 
wlosy. Robert ma czarne wlosy. Klemens 
ma ... wlosy. 

Jakiego koloru sq. wlosy Klemensa? 

Trudno sie. oprzec wrazeniu, ze tez sa^ 
czarne. To dowod na to, jak szybko Twoj 
umysl potrafi generalizowac. Gdy 
poznaje zasade., cz^sto uogolnia ja^ na 
inne konteksty. 

Generalizacje (lub uogolnienia) sa^ 
niezbe.dne, bys mogl sie. uczyc. 
Wystarczylo, ze raz chwyciles kubek z 
gora^cq. herbata^ by szybko nauczyc sie., 
ze trzeba sprawdzac temperature, 
naczynia, zanim sie. je podniesie. Jedna^ 
regule. zgeneralizowales na podnoszenie 
wszystkich naczyn w przyszlosci. To 
dobre. Chroni Cie. przed powtarzaniem 
tego samego ble/Ju. 

Czasem tez jest na odwrot. Ktos, kto 
wierzy, ze „ludzie sq. zli i nieuczciwi 
(wszyscy)" tworzy generalizacje., ktora 
znacza^co negatywnie wplywa na 
kontakty z innymi. 

Poznaj najcze.stsze generalizacje i naucz 
sie. je rozplatywac w razie potrzeby. 



Modalne operatory koniecznosci 

Modalne operatory koniecznosci 
najprosciej mowia^c - wyrazajq. nakazy. 
NajczQsciej wyste.puja^ce przyklady to: 
musze., trzeba, powinno sie., nalezy. 
Wiele z tych praw jest przydatnych. 
Jezeli ktos uwaza, ze np. trzeba uwazac 
na drodze, to w ten sposob chroni sie. 
przed np. wypadkiem samochodowym. 
Jednak calkowicie nieswiadomie 
instalujemy sobie tez szereg zupelnie 
nieprzydatnych nakazow i zakazow. 
Przyklad: 

Ktos mysli: „Musze. ci^zko pracowac, by 
utrzymac rodzine.". To przekonanie 
sugeruje mu, ze istnieje tylko jeden 
sposob, by utrzymac rodzine.. Nawet, 
gdyby osoba ta miala inne mozliwosci, 
podswiadomie je zignoruje. Zast^puja^c 
slowo „musze/' slowem np. „moge/' - 
natychmiast zaczyna rozumiec, ze ma 
jakies inne mozliwosci. 
Aby rozwazyc, czy dany nakaz wyrazony 
operatorem modalnym koniecznosci, jest 
w ogole sensowny i przydatny, mozna 
uswiadomic rozmowcy (ba^dz sobie), 
jakie konsekwencje przyniesie 
ewentualne zlamanie tego nakazu. 
Mozna to zrobic, pytaja^c: „Co by sie. 
stalo, gdybys tego nie robil?". Przyklad: 

- Franek mnie wkurzyl, musze. mu 
dokopac (dostrzegasz operator „musze/') 

- Co by sie. stalo, gdybys mu nie 
dokopal? (lub np. „Co by sie. stalo, 
gdybys zostawil Franka w spokoju?") 
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- Nalezy widelce ukladac zaraz obok 
talerza. 

- Co by sie. stalo, gdyby tego nie zrobic? 
Co by sie. stalo, gdyby ulozyc je gdzie 
indziej? 

- Powinienes uczyc sie. wi^cej! 

- A co by siQ stalo, gdybym nie uczyl sie. 
wi^cej? 

ltd. 

Istnieje wiele ograniczaja^cych przekonan 
wyrazonych modalnymi operatorami 
koniecznosci. Dostrzegaj je nie tylko w 
stowach innych ludzi, ale przede 
wszystkim u siebie. Zadaja^c sobie 
podobne pytania, dostarczysz sobie 
nowych mozliwosci. Podobnie zadajqc je 
innym. 

Modalny operator mozliwosci „nie 
moge/' 

Kolejna^ kategoria^ generalizacji sa^ 
operatory modalne mozliwosci. Nas 
interesuja^ tylko te, ktore wyrazaja^ jaka^s 
niemoznosc - nie moge., nie wolno, 
niemozliwe. Przekonania zawieraja^ce te 
operatory stawiaja^ psychiczny zakaz 
przed wykonaniem czegos. Przy czym 
tych zakazow moga^ bye dwa rodzaje - 
wewn^trzny i zewnejxzny (oba zakazy 
tak naprawde. sa^ wewn^trzne, bo istnieje 
tylko w umysle osoby, ale ona sa^dzi 
inaczej). 

Zakaz wewn^trzny - to blokada, ktora^ 
sami sobie postawilismy i jestesmy za te. 
blokade. odpowiedzialni. Np. „Nie moge. 
dad po sobie poznac, ze jest mi smutno", 
„Nie moge. bye soba/', „Nie moge. chodzic 
noca^ po miescie" itd. Blokade. taka^ 
rozbijasz podobnie jak poprzednie 
operatory - pytaniem o konsekwencje. 
zlamania zakazu: Co by siej stalo, gdybys 
to zrobil? Dzie.ki temu pytaniu otwierasz 
rozmowcy nowa^ mozliwosc, ktorej do tej 
pory mogl nie brae pod uwage.. 
Mozliwosc, ktorej konsekwencje zbada. 

Zakaz zewnej.rzny - to blokada, ktora - 
wedlug swiatopogla^du osoby maja^cej 
blokade. - jest elementem swiata 
zewnejxznego, na ktory nie ma wptywu. 
Np. „Nie moge. latac" albo „Nie moge. 



wyjsc z domu". Mozesz spytac wtedy: Co 
cie. powstrzymuje? W ten sposob 
zidentyfikujesz dokladnie element, ktory 
jest barierq.. 

Kwantyfikatory ogolne 

Kwantyfikator ogolny to slowo 
wyrazaj3.ee jaka^s regule. lub 
prawidlowosc, jednoczesnie usuwaja^c 
wszystkie wyjatki od tej reguly, np. 
wszyscy, nikt, wsze.dzie, nigdzie, zawsze, 
nigdy itd. 

S3, pewne kwantyfikatory dobrze 
0pisuj3.ee rzeczywistosc. Ma to miejsce, 
gdy mowimy przede wszystkim 0 
pewnych prawach przyrody. Np. 
„Codziennie swieci slonce (zawsze)." 
albo „Kazdy czlowiek ma glowe/'. 

Jednak jesli chodzi 0 opis 
swiatopogla^dowy, kwantyfikatory ogolne 
niemal zawsze sa^ falszywe i zwodza^ 
umysl z roznymi skutkami. Mozna rozbic 
niedobry kwantyfikator, pytaja^c 0 
wyjatki od przedstawionej reguly. 
Przyklad: 

- Ludzie sa^ falszywi (szybko dostrzegasz 
ukryty kwantyfikator „ wszyscy ludzie sq. 
falszywi" - co przeciez jest absolutna^ 
bzduraj 

- Nie ma takiego czlowieka na swiecie, 
ktory nie bylby falszywy? - pytajqc w 
taki sposob, koncentrujesz umysl 
rozmowcy na poszukiwaniu wyjatkow od 
reguly, ktorq. przedstawil. 

- Cale moje zycie leglo w gruzach! 

- Cate? Nie ma takiego elementu 
Twojego zycia, ktory bylby w porza^dku? 

- On zawsze przychodzi do domu w 
takim stanie! 

- Zawsze? Nie bylo ani jednego razu, gdy 
przyszedl w innym stanie? 

ltd. 

W pierwszym przykladzie zauwaz 
istnienie tzw. ukrytych kwantyfikatorow 
ogolnych. To zazwyczaj one robia^ 
najwie.ksze zamieszanie i ich zdj^cie 
powoduje najwie.ksze zmiany w 
podejsciu. Stwierdzenie „Ludzie sa^ zli", 
choc powoduje gorsze funkejonowanie 
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jednostki, jest o wiele lepiej 
akceptowalne (mniej podejrzane), niz 
stwierdzenie „Wszyscy ludzie sq. zli" 
(wtedy latwiej o weryfikacjej. Sta^d tez 
warto wydobywac na powierzchnie 
kwantyfikatory ukryte w zlych 
generalizacjach. 

- Polska to bagno! (w domysle - cala) 

- Cala Polska? 

- Ten gosciu jest dziwny (jest podejrzany 
zawsze i wsz^dzie) 

- Nigdy nie byto momentu, w ktorym jest 
okej? 

- Ten film by! nudny! (caly) 

- Caly film byl nudny? Nie mial jakis 
ciekawych fragmentow? 

Podsumowujqc 

Modalne operatory koniecznosci 
wyrazaj3.ce nakazy, procedury itd. - 
mozemy rozbic za pomoca^ pytania: „Co 
by bylo, gdybys tego nie zrobil?" 

Modalny operator mozliwosci „nie moge/' 

- wyrazaja^cy zakaz ba^dz ograniczenie - 
mozemy rozbic za pomocq. pytania „Co 
by bylo, gdybys to jednak zrobil?" lub 
„Co Cie. powstrzymuje?". 

Kwantyfikator ogolny rozbijamy, pytajac 
o wyja^tki od przedstawionej reguly. 

Dostales dzis do r^ki pote.zne narze.dzie 
zmiany. Przede wszystkim stosuj je do 



uzytku wlasnego. Generalizacje sa^ 
kategoriq., ktora potrafi duzo zmienic. 
Potrafi odebrac komus osobista^ wolnosc i 
potrafi jq. tez pomnozyc. 

Cwiczenie - znajdz wszystkie 
generalizacje w ponizszych zdaniach i 
zadaj pytania, ktore moglyby je rozbic. 

• Amerykanie sa^ grubi. 

• W naszej firmie to szef zawsze 
robi porza^dki w biurze. 

• Jezeli jestes w dolku, strzel sobie 
w \eb. 

• Facet to swinia. 

• Papierosy szkodza^. 

• W Polsce rza^dza^ Zydzi. 

• Kazdy czlowiek w okolicy 
Wielkanocy powinien isc siej 
wyspowiadac. 

• Franek choinke. zdobi, bo tak sie. 
robi. 

• Chlopaki nie placza^. 

• Czy laskawie raczysz dzisiaj do 
mnie wpasc? 

• Wszyscy juz majajPoda! 

Dobrej zabawy z rozbijaniu generalizacji! 
Jakub Wozniak 
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Twoje Idealne Ja 



NLP W PRAKTYCE: 



Jakub Wozniak 



\Jdzies w gl^bi kazdy z nas chcialby bye 
idealny - doktadnie taki, jaki sobie 
wymysli. Jest technika o wielkiej mocy, 
ktora w prosty sposob doda Ci energii, 
poprawi Twoje zdrowie, kondyeje. 
fizyczna^ i psychiczna^, poprawi nastroj i 
wyznaczy kierunek Twoich dzialan. I, co 
wazne, zblizy C\q do doskonalosci (bez 
wzgl^du na to, co rozumiesz przez to 
slowo). Ta technika to „Projektowanie 
Twojego Idealnego Ja". Jestes gotowy? 

1. Usia^dz wygodnie i zrelaksuj siej. Wez 
kilka gl^bszych wdechow i rozluznij 
mi^snie. 

2. Wyobraz sobie, ze przed Tobq. stoi 
Twoje Idealne Ja - Ty sam w wersji 
absolutnie De Luxe + peine 
wyposazenie (ciekawe co sobie 
wyobraziles ©). Zobacz, jak 
wygla^dasz, jak sie. usmiechasz, jak 
jestes zbudowany, jaka^ energia^ 
wewnejxzna^ emanujesz. Wazne, by 
obraz byl duzy, bardzo bogaty w 
szczegoly i wyrazny. Jesli tak nie jest 
- zacznij wyostrzac obraz i dodawac 
detale - krok po kroku. Poswi^c na 
ten etap minimum 10 minut. 

3. Wyobraz sobie, ze cialo „Idealnego 
Ja" jest absolutnie zdrowe. Mozesz je 
przeswietlic i zobaczyc, jak doskonale 



pracujq. narza^dy wewnejxzne (przyda 
siej znajomosc anatomii). Mozesz tez 
zobaczyc, jak przez Twoje idealne 
ciato przeplywa energia zdrowia, jak 
doskonale pracuja^ komorki itd. 

4. Wyobraz sobie, ze Twoje Idealne Ja 
dysponuje wszelkimi zasobami, jakie 
pragniesz miec - np. kreatywnoscia^, 
pasja^, talentem, moca^ i czym tylko 
chcesz. Zobacz, jak pod wptywem 
tych zasobow zmienia sie. wyglad 
Twojego Idealnego Ja. 

5. Zobacz, jak Twoje Idealne Ja porusza 
siej, jak chodzi itd. Uslysz, jak mowi. 

6. Zadaj pytanie swojemu umyslowi: Co 
moge. zrobic, by bye taki, jak on? 
(wskaz na Idealne Ja). Jak moge. 
osia^gna^c to, co ma on? Popros 
kreatywna^ czqsc Twojego umysfu, by 
odnalazla dobrq.drog$. 

7. Wstah i wejdz w Idealne Ja. Stan w 
jego butach. Seal siej z nim 
absolutnie. Powiedz: „Taki bytem, 
jestem i be^le. na zawsze. Jestem 
najdoskonalszq. wersji siebie, jaka^ 
jestem w stanie wymyslic na dzieh 
dzisiejszy". 

Ta technika daje niesamowity power! 
Baw siej dobrze. 

Jakub Wozniak 
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PRZEKONANIE MIESIACA::.. 



W niniejszym dziale prezentujemy przekonania, ktorymi kierowali sie. w zyciu 
wybitni ludzie. Nie wiemy, czy sa_ one prawda^ czy nie, gdyz nie sposob tego 
sprawdzic. To jednak nieistotne. Aby Twoje zycie bylo lepsze do zaraz, wez 
sobie ponizsze przekonanie do serca i od dzis mvsl oraz zacnowui sie tak, iakbv 
byto ono prawda dla Ciebie - a niesamowite zmiany prawdopodobnie 
zobaczysz, ustyszysz i poczujesz bardzo szybko. Przekonanie na dzis: 

Ludzie zawsze dokonuja. najlepszych wyborow z 
tych, ktore maja. w danej chwili. 



Umysl kalkuluje nieustannie, co 
najbardziej mu siQ oplaca. To logiczne, 
przeciez temu sluzy. Sposrod wielu 
mozliwosci, ktore sobie uzmyslawia, 
zawsze wybiera tq, ktora^ uzna za 
najlepsza^ w danej sytuacji. Jesli 
uzmyslowi sobie inna^ lepsza^ mozliwosc, 
wtedy ta wymyslona staje sie. najlepsza^. 
ltd. 

Dzisiejsze przekonanie moze Ci sluzyc na 
dwa sposoby. 

1) Przypomnij sobie sytuacji, kiedy 
zadre^czales sie. pytaniami: „Dlaczego ja 
to zrobilem? Dlaczego spieprzylem 
sprawe.?". Pami^tasz? Wtedy, kiedy 
podejmowales decyzje. o zrobieniu tamtej 
rzeczy, nie wiedziales jeszcze, jakie 
przyniesie to konsekwencje. Gdybys tego 
nie zrobil - nie wiedzialbys tego do dzis. 
Wtedy dokonales wyboru najlepszego z 
tych, ktore miales w swojej glowie. 
Nauczytes sie. czegos nowego. Teraz co 
innego bytoby twoja^ najlepsza^ reakcjq.. 
W chwili obecnej tez dokonujesz 
najlepszych wyborow i b^dziesz tak robil 
juz zawsze. Bo nie da sie. inaczej. 

2) Pomysl o innych ludziach - ile razy 
oceniasz ich: „On zrobil zle, mogl 
przeciez zrobic inaczej" itp. Wlasnie. Nie 
mogl, bo nie uzmyslawial sobie lepszej 
mozliwosci niz tej, z ktorej skorzystat. 
Zaufaj ludziom - najlepiej wiedza^, co 
robia^. Ich umysly tez kalkuluje i tez 
dokonuja^ najlepszych wyborow z tych, 
ktore posiadaja^ w swoich wewnej.rznych 
zasobach. 

To ma^dre przekonanie niesie ze soba^ 
wiele pozytywnych konsekwencji. Osoba, 
ktora wierzy, ze ludzie dokonuja^ 



wyborow najlepszych z tych, ktore majq., 
nie probuje kontrolowac innych i im 
rozkazywac, lecz jedynie sugeruje im 
nowe mozliwosci. Do drugiego czlowieka 
nalezy juz osa^dzenie, czy 
zaproponowana mozliwosc jest do 
przyj^cia, czy nie. 

Co wie.cej - osoba z takim przekonaniem 
ufa sobie. Nie zmusza sie. do niczego, 
lecz uruchamia swoje wewnej.rzne 
poklady kreatywnosci i wciaj szuka 
nowych mozliwosci w swoim zyciu. 
Cia^gle wymysla nowe opcje, bo wie, ze 
moga^ sie. zdarzyc sytuacje, w ktorych 
moga^ one bye „najlepszym wyborem". 

Tu rada dla Ciebie - jesli sa^ sytuacje, 
ktorych sie. obawiasz, ktorych sie. 
stresujesz itd. - wez kartke. i wypisz 
minimum 20 nowych mozliwosci 
zachowah. Nast^pnie mozesz odtozyc 
kartke.. Kiedy nadejdzie ta sytuacja - 
Twoj umyst be.dzie pamiej.al o nowych 
wyborach, ktorych mu dostarczytes, i 
jesli be.da^ w danej chwili dobre - 
skorzysta z nich na pewno. Zrozumiesz, 
o co chodzi, gdy wykonasz to cwiczenie i 
sam na wlasnej skorze dowiesz sie., jak 
dziala dzisiejsze przekonanie. 

Dzisiejsza lekcja w znacza^cy sposob 
wplywa na Twojq. postawe. zyciowa^. 
Obserwuj zmiany. 
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